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Abstract: e purpose of this study was to investigate exercise intensity and cardiovascular responses during 
and aer exercise on Pilates basic exercise program. Subjects were eleven women （age 38.3±6.3 years, height 
160.1±5.4 cm, body weight 51.6±5.4 kg）. ey performed the following two exercises for 30 minutes on 
separate days; 1） Pilates basic exercise, 2） brisk walking （95 m/min）. Oxygen uptake （V
4
O2） was measured by 
breath-by-breath with monitoring of the heart rate （HR） during the exercise sessions and for 90 minutes 





O2, HR and energy expenditure during brisk walking were signicantly higher than those in 
Pilates basic exercise. Exercise intensity of Pilates basic exercise （3.1±0.5 METs） was signicantly smaller than 
that of brisk walking （4.9±0.4 METs）. At een minutes aer nishing of Pilates basic exercise, HR decreased 
below the resting level and this low HR continued from 35 to 90 minutes aer the exercise, however, HR didn’t 
decrease below the resting level aer brisk walking. ese results indicate that Pilates basic exercise may be a 
moderate-intensity physical activity which exceeds 3 METs by devising contents of exercise program.
（Received: April 23, 2012　Accepted; July 18, 2012）























































































































Table 1.　Physical characteristics of subjects （n＝11）
Variable Mean±SD 
Age （yrs） 38.3±6.3
Height （cm） 160.1±5.4 
Body weight （kg） 51.6±5.4 
Body mass index （kg/m2） 20.1±1.7 
％ body fat （％） 26.2±4.7 
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Fig. 1.　Exercise protocol  
BP: blood pressure, RPE: rating of perceived exertion
Table 2.　Pilates basic exercise program
【Warming up】
No Exercise Comments 
 1 Breathing ピラティスで用いる呼吸法の練習 
 2 Imprint 腹筋を使って肋骨と骨盤の引き寄せ動作 
 3 Hip Release 股関節の動きを滑らかにする運動 
 4 Spinal Rotation 体幹を回旋し，柔軟性を高める運動 
 5 Cat Stretch 背筋を伸ばし，背骨の連携を滑らかにする運動 
 6 Hip Rolls 5と同じく，背筋を伸ばし，柔軟に動かす運動 
 7 Arm Raise 上肢の上げ下げ動作 
 8 Scapula Isolation 肩甲骨まわりの筋を柔軟にする運動 
 9 Elevation and Depression 　　　　　　　〃 
10 AB prep 腹筋運動の準備となるエクササイズ 
【10～20 min】 
11 Breast Stroke 背筋を鍛える運動 
12 Shell Stretch 11で使った筋肉をストレッチし，調節する運動 
13 Hundred ボールをバウンドするように手を 100回叩き，腹筋を鍛える運動 
14 One Leg Circles 股関節の動きを滑らかにする運動 
15 Spine Twist 腹斜筋を収縮させ，背骨を回旋する運動 
16 Rolling Like a Ball ボールのように転がり，背中を柔軟にする運動 
17 Single Leg Stretch 腹筋を鍛える運動 
18 Obliques 腹筋（特に腹斜筋群）を鍛える運動 
19 Double Leg Stretch 腹筋を鍛える運動 
【20～30 min】 
20 Roll Over 腹筋を鍛える運動 
21 Half Roll Back 腹筋と大殿筋を上手く使い，腰椎を滑らかに動かす運動 
22 Obliques Roll Back 腹筋（特に腹斜筋群）と大殿筋を上手く使い，腰椎を滑らかに動かす運動 
23 Side Kick 股関節を意識しながら，キックする運動 
24 Single Leg Lift 股関節内転筋群と外転筋群を強化する運動 
25 Leg Pull Front 腕立て伏せの状態で，上肢を強化する運動 
26 Side Bend prep 体幹を側屈する運動 
























































交換比 respiratory exchange ratio（以下，RER）を求め，






























































Table 3.　Average oxygen uptake, exercise intensity and 













Pilates 10.8±1.7 3.1±0.5 2.6±0.7 50.5±6.9
Brisk walking 17.3±1.3 4.9±0.4 4.1±0.8 83.7±9.7
Values are mean±SD. V
4




















Table 4.　Changes in oxygen uptake and exercise intensity during exercise
　 Oxygen uptake （ml/kg/min） Execirs intensity （METs）/3.5 ml/kg/min /Rest 
Pre exercise Pilates :  4.3±0.7Brisk walking :  4.3±0.8
Pilates : 1.2±0.2
Brisk walking : 1.2±0.2
1.0±0.0 
1.0±0.0
 5 min Pilates :  8.7±2.4
†
Brisk walking : 16.4±1.5† ］*
Pilates : 2.5±0.7†
Brisk walking : 4.5±0.4† ］*
2.0±0.6†
3.8±0.3† ］*
10 min Pilates : 11.5±1.9
†
Brisk walking : 18.3±1.4 ］*
Pilates : 3.3±0.5†
Brisk walking : 5.1±0.4† ］*
 2.7±0.4†
 4.3±0.3† ］*
15 min Pilates : 10.6±2.1
†
Brisk walking : 16.5±1.9† ］*
Pilates : 3.0±0.6†
Brisk walking : 4.6±0.5† ］*
 2.5±3.1†
 3.8±0.4† ］*
20 min Pilates : 12.4±2.0
†
Brisk walking : 18.1±1.3† ］*
Pilates : 3.6±0.5†
Brisk walking : 5.0±0.4† ］*
 3.1±0.2†
 4.2±0.3† ］*
Values are mean ±SD.
* p＜0.01 between two exercise, † p＜0.01 compared with pre exercise.
Table 5.　Heat rate and respiratory exchange ratio during exercise
　 Heart rate （beats/min） Respiratory exchange ratio　 
Pre exercise Pilates :  76.6±7.5Brisk walking :  76.2±6.7
Pilates : 0.76±0.05
Brisk walking : 0.77±0.07
 5 min Pilates :  90.3±19.2
†
Brisk walking : 116.5±13.2† ］*
Pilates : 0.77±0.10
Brisk walking : 0.80±0.04
10 min Pilates :  97.4±23.1
†
Brisk walking : 118.5±13.9† ］*
Pilates : 0.78±0.07
Brisk walking : 0.78±0.04
15 min Pilates :  98.1±25.1
†
Brisk walking : 116.6±13.3† ］*
Pilates : 0.82±0.11†
Brisk walking : 0.75±0.04
20 min Pilates :  96.4±18.1
†
Brisk walking : 120.0±15.0† ］*
Pilates : 0.79±0.05
Brisk walking : 0.73±0.05 ］*
Values are mean ±SD.
* p＜0.05 between two exercise, † p＜0.05 compared with pre exercise.
Table 6.　Rating of perceived exertion （RPE） and blood pressure during exercise
RPE Systolic pressure （mmHg） Diastolic pressure （mmHg）
Pre exercise Pilates : ―Brisk walking : 
Pilates : 105.8±8.8
Brisk walking : 104.2±7.7
Pilates : 72.0±6.3
Brisk walking : 72.5±7.5
10 min Pilates : 12.0±0.9Brisk walking : 11.1±1.4 ］*
Pilates : 114.8±8.0
Brisk walking : 113.4±8.2
Pilates : 73.9±7.9
Brisk walking : 81.0±7.6 ］*
20 min Pilates : 11.5±1.4Brisk walking : 12.1±1.8
Pilates : 113.6±9.7
Brisk walking : 113.2±9.0
Pilates : 72.5±5.8
Brisk walking : 78.4±9.1 ］*













































7.7 kcal， 速歩が101.1±9.7 kcalであり，両運動間に有
意な差はみられなかった．
Fig. 2.　Changes in oxygen uptake aer each exercise session.  
Values are mean±SD.   
# Signicant dierence （p＜0.05） between Pilates and Brisk walking.   
† Signicant dierence （p＜0.05） between Pilates and Rest （pre exercise）.   
‡ Signicant dierence （p＜0.05） between Brisk walking and Rest （pre exercise）. 
Fig. 3.　Changes in heart rate aer each exercise session.  
Values are mean±SD.   
# Signicant dierence （p＜0.05） between Pilates and Brisk walking.   
† Signicant dierence （p＜0.05） between Pilates and Rest （pre exercise）.   












































































Fig. 4.　Changes in respiratory exchange ratio aer two exercise sessions.  
Values are mean±SD.   
† Signicant dierence （p＜0.05） between Pilates and Rest （pre exercise）.   




















































と心拍変動から求める自律神経機能評価指標 ratio of 
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